
才艺秀场

书法、绘画、摄影、诗词、剪纸……如果
你喜欢这些，擅长这些，那么，这里便是你展
示的舞台。“才艺秀场”作为展示老年朋友才
艺作品的平台，长期面向全市老年朋友征集
优秀作品。

控制情绪科学饮水
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郭森仁指出，中医古籍《黄
帝内经》认为糖尿病是“肥美
之所发也”，即患者饮食中多油
腻肥甘, 损伤脾胃，变生痰湿，
从而导致“内热、消渴”。这就
指出了本病的发生发展与不良
的饮食习惯密切相关，因此合
理饮食就很重要。

郭森仁介绍，中医糖尿病
饮食疗法当遵循“食不偏嗜、
谨和五味、饮食有节”的原则，
即饮食搭配要营养均衡, 五
种颜色的蔬菜搭配食用, 同
时注意搭配食物的寒凉温热
性质, 勿暴饮暴食, 勿饥饿过
度, 提倡少食多餐, 切忌贪
食；忌食肥甘、油腻之品, 以
免助湿生热；忌食辛辣、煎炸、
烤炙的菜肴, 防止助热伤阴,
加重病情；慎饮酒。糖尿病患
者不宜多食瓜果，尤其是血糖
高尚未控制的患者更应慎
用。苦瓜、洋葱二者被称为餐
桌上的降糖药，可常吃。西红

柿、黄瓜含糖量较少,既可当
蔬菜，又可当水果。

“葛根牛蒡笋鱼汤（鲜葛
根 250 克，鲜牛蒡根 150 克，鲜
芦笋200克，胡萝卜1根，白鲫
鱼2条），有健脾和中、清热生
津的功效，适用于燥热伤阴的
糖尿病患者；绿豆南瓜汤（绿
豆50克，老南瓜500克，食盐5
克）有益胃生津、祛暑润燥的
功效，适用于糖尿病肺胃燥热
者；熟地山药瘦肉汤（熟地黄
24 克，淮山药 30 克，泽泻 90
克，小茴香3克，猪瘦肉60克）
可滋阴补肾、生津止渴，适用
于肝肾阴虚型糖尿病患者。”
郭森仁推荐说，药膳是中医独
具特色的传统疗法之一，具有
一定的药理作用，同时兼顾美
味营养的口感。同时，现代研
究结果也表明, 药膳对降低
患者糖化血红蛋白及餐后 2h
血糖效果明显。

他强调，患者应在专业医

师指导下，结合自身具体病情，
合理选用具有益气养阴或培补
肝肾或清热润燥等作用的药
膳。另外，中医强调“因人制
宜”“因体制宜”，即不同患者有
不同体质，在治疗上当根据体
质的差异而采用不同的方药。
糖尿病患者常见的中医体质类
型为阴虚质、气虚质及痰湿质，
针对上述常见体质类型的人
群，可适量选取对 应的食材或
药材进行烹调食用。

郭森仁介绍，现代医学证
实，进行运动、饮食等生活方式
干预可有效降低血糖，防治糖
尿病及其并发症，这与中医学

“法于阴阳，和于术数，饮食有
节，起居有常，不妄作劳”的养
生观不谋而合。中医理论不仅
强调患者本身的病情治疗，而
且提倡修身养性，在慢性病的
防治中有独特的优势。老友遇
上糖尿病时，不妨选择从中医
治疗手段入手。

糖尿病老友夏季如何保健？
咱厝医生提醒：合理饮食很重要

让中医药更好惠及民众 提升中医药服务能力

国家级非物质文化遗产代表性项目落地晋江基层

读者蔡阿婆：发芽马铃薯为什么不能吃？
晋江市深沪镇卫生院医生柯遵慰答：土豆在日常生

活中十分常见，吃起来口感好，营养价值高，是人们餐桌
上必不可少的食材之一。但马铃薯发芽后，一种叫龙葵
碱的有毒物质含量大大增加，并主要积存在马铃薯的幼
芽和牙眼部。如果摄入剂量大于200毫克，就会引起全身
中毒，轻者会引起腹痛、腹泻、腹胀等胃肠道的不良反应，
严重者会损伤神经系统，出现四肢无力、反应迟钝等现
象，甚至可能会致命。为了自己的健康，发芽的土豆最好
扔掉，不要吃。此外，土豆买回家后需要放在阴凉、干燥
的地方，避免阳光直接照射。当土豆的表皮吹干了以后，
可以用一个黑色的塑料袋装起来，放在通风阴冷处，避免
土豆变绿发芽。此外还可以将土豆放在干净的纸箱里
面，顺便放一些纸巾来吸附湿气，给土豆一个干燥的储存
环境，然后将土豆放在通风阴凉处，这样土豆就不容易发
芽、变质。

马铃薯发芽还能吃？

健康问答

本版由本报记者吴清华采写

健康课堂

很多人都知道，人体血糖变化与季
节密切相关。冬天血糖比春秋高，而夏
天是一年中血糖最低的季节。因此,夏
季也是治疗糖尿病的最佳季节。但专
家提醒，夏季糖尿病患者往往抵抗力较
弱。为防止病情加重，诱发并发症，做
好夏季保健显得尤其重要。炎炎夏日
寻求清凉固然不错，但仍需注意健康问
题，尤其是患有慢性病的人们。

那么，糖尿病患者在夏季需要格外注
意什么呢？

“酷暑燥热，易生心火，使人烦躁
不安，休息欠佳，就会造成血糖升高，
甚至诱发糖尿病酮症。因此，糖尿病
患者在暑热之际，要保持健康心理，做
到息其怒、静其心、安其神，以达到心
静自然凉的目的。”郭森仁表示。

晋江市中医院老中医郭森仁介
绍，天热出汗多，口干思饮，对于“三多
一少”的糖尿病患者来说更是口渴难
耐，有些糖尿病患者口渴而不敢喝水，
担心多饮会引起多尿，这是非常错误
和危险的。糖尿病多尿是由于血糖高
之故，如果限制饮水，易造成脱水，脱
水可诱发高渗昏迷及脑梗塞、肾功能
障碍。故糖尿病患者不应限制饮水，
但不能狂饮和冷饮，忌饮含糖高的饮
料，慎饮含碳酸饮料，可饮凉开水、凉
茶水。一般采用 5克茶叶兑 200毫升
凉开水，浸泡1小时即可饮用。

合理饮食辨证论治
晋江市中医院老中医郭森仁

上周四，“国家级非物质文化遗
产代表性项目南少林理筋整脊疗法
技术成果转化基地”“海峡南少林手
法医学协会理事单位”授牌、揭牌仪
式在晋江市金井镇新市村第三卫生
所举行。此次授牌、揭牌仪式的举
行，标志着国家级非物质文化遗产
代表性项目“南少林理筋整脊疗法”
正式落地晋江基层诊所，帮助老百
姓实现了“家门口”看名医、用好药、
享受好技术的美好愿望。

专家现场分享
南少林特色手法

南少林骨伤文化源远流长。据
悉，南少林骨伤流派是国家中医药
管理局认定的 9大中医骨伤学术流
派之一。南少林手法医学的传承过
程，将医学与武术进行融合，成为最
能体现中华深厚文化底蕴的瑰宝之
一。活动当天，福建中医药大学附
属康复医院骨伤康复科主任、海峡
南少林手法医学协会会长及国家非
遗技术传承人蔡树河，泉州市第一
医院骨科主任曾志远等多名名医专
家莅临现场传经送宝。当天下午，
主办方还为当地百姓开展了一场公
益义诊活动。

“通过双方深入合作，有利于国

家中医非遗技术——南少林理筋整
脊疗法扎根晋江，推广开来，让群众
受益。”在嘉宾致辞环节，蔡树河会
长围绕南少林理筋整脊手法、特色
中医适宜技术等相关内容进行学术
交流，对治疗中如何将医学与武术
相结合进行了讲解。他表示，“为响
应国家中医非遗技术进社区、下基
层的号召，多年来，我们研究与总结
了一套适合于基层医疗机构治疗常
见病、慢性病的特色中医诊疗技
术。比如，腰动不了，扎个针或贴个
药膏就能见效。通过这样简洁、有
效的治疗手段，能减少患者的病痛，
能让更多的百姓受益。”

采用成果转化模式
把技术留在基层

“近日，国家卫生健康委、国家
中医药管理局联合印发的《关于深
入开展‘优质服务基层行’活动和社
区医院建设的通知》，就明确了提升
基层中医药服务能力等重点内容。”
新市村第三卫生所负责人曾国伟医
生介绍。

曾国伟表示，“以前，南少林
骨伤流派传承工作室都是在比如
泉州正骨医院、宁德市中医院等
市级三甲医院建立二级工作站。

作为国内首家在基层诊所建立的
南少林理筋整脊疗法的技术成果
转化基地，我们感到非常荣幸。这
是协会大胆创新非遗技术传承推
广的方式，改变了传统专家下基层
坐诊方式，以专题培训班、临床带
教及线上辅导等多种方式相结合，
将研究总结的一整套中医特色技
术倾囊相授给基层医生，从而提升
基层医生的中医药服务能力。这
样的传承推广更有效、更具可持
续性。”

泉州市第一医院骨科主任曾志
远表示，医学与武术结合的特色诊
疗效果佳，特别是老百姓常见的颈
肩腰腿痛等肌肉骨骼疾患。从古
至今，它在救死扶伤、保护人们身
体健康中均发挥着重要的作用。
尤其是随着人民生活水平的提高，
对于健康养生有了更高的追求，充
分发挥其在治未病、疾病康复中的
优势，更具有重要意义。

金井镇中心卫生院院长陈世
雄表示，基层诊所引入南少林理
筋整脊康复技术，对金井镇乃至
晋江市的基层医疗卫生事业发展
来说，都是一件大好事，也是一次
很好的学习机会,有助于强化内
功、打好功底、增强传承创新发展
能力。
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